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Piotr Kwiatek OFMCap – doktor psychologii, wykładowca uniwersytecki, psychoterapeuta oraz kapłan i zakonnik Krakowskiej Prowincji Braci Mniejszych Kapucynów. Jest autorem wielu książek i publikacji naukowych, łączących wiedzę psychologiczną z duchowością chrześcijańską. Od wielu lat prowadzi warsztaty, rekolekcje oraz indywidualne konsultacje psychologiczne, towarzysząc osobom w kryzysach emocjonalnych i duchowych.




Jako terapeuta i trener koncentruje się na praktycznych narzędziach wspierających rozwijanie wdzięczności, radzenie sobie z lękiem,  budowanie zdrowych relacji oraz pogłębianie duchowości.

 Ukończył program terapii Gestalt w Filadelfii (USA) oraz szkolenie w Instytucie Alberta Ellisa z Racjonalno-Emotywnej Terapii Behawioralnej (REBT) w Nowym Jorku.



Jego podejście łączy wiedzę psychologiczną z duchową mądrością, co przekłada się na skuteczne wsparcie dla osób poszukujących wewnętrznego spokoju i harmonii.
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Lustro przeciwności to kolejna – po  Lustrze duszy – propozycja, by się zatrzymać i spojrzeć na siebie bez upiększeń. Tym razem Autor kieruje nasz wzrok ku temu, co najbardziej bolesne i często spychane na margines: gniewowi, zranieniom, cierpieniu, odrzuceniu i grzechowi. Temu wszystkiemu, co realnie nas współtworzy, choć nie zawsze chcemy się do tego przyznać.

Psalmy, czytane w świetle historii biblijnego króla Dawida, stają się tu zaproszeniem do zmierzenia się z ciemną stroną życia – nie po to, by w niej ugrzęznąć, lecz by ją nazwać i przeżyć przed Bogiem. Jak w pierwszej części serii, książka nie poprzestaje na samej diagnozie.

Autor proponuje także konkretne, praktyczne ćwiczenia, które pozwalają podejść do biblijnych historii i psalmów w sposób niemal terapeutyczny, angażujący nie tylko intelekt, ale i doświadczenie. Szczególnie poruszający jest rozdział poświęcony anatomii pokusy – ukazanej nie jako spektakularne zło, lecz jako coś dyskretnego, codziennego i pozornie rozsądnego. To właśnie w tej subtelności Autor odsłania jej największe niebezpieczeństwo. Lustro przeciwności uczy czujności, ale też odwagi: by stanąć w prawdzie o sobie i pozwolić, aby Słowo stało się miejscem uzdrowienia.



  

  bp Piotr Przyborek


 






 Wstęp






Gdzie szukam Boga?

Pamięć to przedziwny mechanizm. Zazwyczaj płata namfigle, przesiewa wydarzenia przez gęste sito i zostawia tylkojakieś strzępy, wyblakłe pocztówki z przeszłości. Ale są takie momenty, które zapadają w pamięć tak mocno, że czujesz ich zapach i ciężar nawet po wielu latach. Widzę to jakdziś: długi korytarz w starym domu rekolekcyjnym – tenspecyficzny zaduch starego drewna wymieszany z woniąpasty do podłóg – i cisza, która aż dzwoni w uszach, przerywana jedynie rytmicznym szelestem habitów.


Stałem tam, próbując zebrać myśli, gdy podeszła domnie matka przełożona. Przywitała mnie, ale już na samym wstępie, bez żadnych ceregieli, zaznaczyła: „WieOjciec, mam tu trochę trudny materiał formacyjny z tymisiostrami. Dużo między nimi napięcia i konfliktów: zawiść,wieczne pretensje, jakieś stare żale. Ogólnie mówiąc: trudności relacyjne. To jest naprawdę ciężki kawałek chleba”.A ja, wtedy jeszcze pełen młodzieńczego zapału, rzuciłem z uśmiechem: „Spokojnie, siostro, damy radę, z Bożąpomocą jakoś to ugryziemy”. Ale w środku, tam głębokow żołądku, czułem już ten specyficzny ucisk, który mówici, że zaraz wejdziesz prosto na pole minowe.


Kiedy weszliśmy do sali, powiedziałem: „Siostry, zacznijmy od modlitwy i oddajmy ten czas w ręce Bożej Opatrzności”, i uniosłem dłoń do znaku krzyża. „W imię Ojca…”. I wtedy stało się coś niesamowitego. Jakby ktoś pociągnął za niewidzialny sznurek… Wszystkie siostry jednocześnie odwróciły głowy w stronę krucyfiksu na ścianie. Synchronicznie, mechanicznie, niemal nabożnie odwróciły się od siebie nawzajem, żeby patrzeć na kawałek drewna. Ten ruch był czymś więcej niż tylko odruchem pobożności. To była potężna metafora naszej ludzkiej kondycji. Uświadomiłem sobie wtedy, jak o wiele bardziej bezpiecznie się czujemy, celebrując wiarę zwróconą ku symbolom, niż ryzykując odkrywanie jej w obliczu drugiego człowieka. Łatwiej jest przeżywać religijność wobec przedmiotów: krzyża, obrazu, figury czy zapalonej świeczki. Prościej jest przecież uklęknąć przed ołtarzem, niż usiąść naprzeciw kogoś, kto nas irytuje, i wytrzymać jego spojrzenie, jego historię, jego inność. Łatwiej podziwiać świętość na kolorowychwitrażach albo w lukrowanych życiorysach, niż szukać jej śladów w sercu współsiostry z pokoju obok, która rano nie odpowiedziała „Szczęść Boże” czy „Dzień dobry”.

Zauważ, że w naszym codziennym życiu robimy dokładnie to samo. Otworzyć mądrą książkę o duchowości to żaden problem. Wzruszyć się historią nawrócenia jakiejś gwiazdy Hollywood, pójść na pielgrzymkę, ucałować relikwie – to wszystko jest konkretne, namacalne i, co najważniejsze,bezpieczne. Przedmiot cię nie oceni, nie odrzuci, nie postawi niewygodnego pytania. A jak jest z przebaczeniem mężowi za te kilka słów, które od tygodnia pieką pod żebrami? Jak z cierpliwością do dziecka, które po raz setny testuje twoje granice, gdy ty marzysz tylko o świętym spokoju? Jak z sąsiadem, który znowu zastawił ci wjazd? Emmanuel Levinas, wybitny filozof, pisał o „epifanii twarzy”. Twierdził, że to właśnie w twarzy drugiego człowieka objawia się nam sacrum i etyczne wezwanie, przed którym nie możemy się uchylić (Levinas, 1991). Twarz drugiego jest bezbronna, a przez to staje się dla nas nakazem: „Nie zabijaj”, nie niszcz, zaopiekuj się. Kiedy te siostry odwróciły głowy od siebie, a skierowały je na krzyż, tak naprawdę uciekały przed Bogiem, który był obecny w ich trudnych relacjach.

Gdzie szukam Boga? w relacji, która wystawiamnie na ryzyko zranienia i totalnej bezradności, czy w sacrum, które umiem kontrolować? Nie chodzi o to, żeby teraz wyrzucić obrazy i przestać chodzić do kościoła. Absolutnie nie. Chodzi o to, by odkryć, że jedno bez drugiego choruje. Symbol odłączony od żywej relacji z człowiekiem staje się pustym znakiem, rodzajem duchowego znieczulenia. Z kolei relacja pozbawiona zakorzenienia w czymś większym, w Bogu, potrafi błyskawicznie zmienić się w pole walki o władzę, uznanie i kontrolę. Ewangelia nie zostawia nam tutaj żadnej furtki. Jezus mówi wprost: „Wszystko, co zrobiliście dla jednego z tych najmniejszych moich braci, zrobiliście dla Mnie” (Mt 25, 40). Nie powiedział: „To, co poczuliście, patrząc na mój portret”. Powiedział: „To, co zrobiliście człowiekowi”.


Psychologia od lat bębni o tym, że naszą dojrzałość mierzy się zdolnością do tworzenia więzi, do empatii, do wychodzenia poza własne „ja”. W duchowości jest identycznie. Prawdziwe spotkanie z Bogiem zawsze, prędzej czy później, rzuci cię w ramiona drugiego człowieka, nawet jeśli te ramiona są kanciaste i niewygodne. Jeśli więc łapiesz się na tym, że łatwiej ci kochać ludzkość niż sąsiada zza ściany albo że wolisz godzinę adoracji od kwadransa szczerej rozmowy z żoną, to znak, że czas wrócić do kręgu. Czas przestać patrzeć tylko na ścianę i zaryzykować spojrzenie w oczy komuś, kto stoi obok. To tam dzieje się najtrudniejsza, ale i najbardziej autentyczna liturgia naszego życia.


Teofania w przeciwnościach 

Druga książka z serii Psalmoterapia w Praktyce, zatytułowana Lustro przeciwności, rodzi się z niezgody na jeden bardzo rozpowszechniony skrót myślowy. Ten, który każe widzieć trudność jako przeszkodę w życiu duchowym, a nie jako jego tkankę. Jakby Boga należało szukać gdzie indziej. Poza kryzysem, poza konfliktem, poza relacją, która boli. Tymczasem doświadczenie biblijne i doświadczenie psychologiczne – każde na swój sposób – podważają ten porządek. Psychologia głębi mówi o cieniu. O tych fragmentach nas samych, które zostały zepchnięte poza obszar świadomości, bo były zbyt niewygodne, zbyt wstydliwe, zbyt sprzeczne z obrazem siebie, jaki chcieliśmy utrzymać. 

Carl Gustav Jung zauważył, że to właśnie cień najczęściej projektujemy na innych. Drażni nas czyjaś słabość, bo dotyka naszej. Cudza bezradność uruchamia w nas gniew, bo przypomina o miejscach, w których sami czujemy się mali i niepewni. To nie jest moralna wada, ale mechanizm obronny, który ma nas chronić przed bólem, ale często robi to kosztem prawdy o nas samych (Jung, 1959). Teologia biblijna idzie w tym miejscu krok dalej. Nie zatrzymuje się na diagnozie mechanizmu, lecz pyta, co Bóg robi z tym, co wyparte i poranione. Prorocy Starego Testamentu uparcie przesuwają miejsce Bożej obecności. Nie ku świątynnym dekoracjom, lecz ku pęknięciom. „Ofiarą dla Boga jest duch skruszony” – pisze psalmista, a autorzy lamentacyjnych psalmów 22 czy 88 nie próbują nawet maskować oskarżenia i poczucia opuszczenia. „Boże mój, Boże mój, czemuś mnie opuścił?” – to nie jest pobożna poezja, ale krzyk rozdartego, przepełnionego cierpieniem serca.

	Warto w tym miejscu zatrzymać się na bardzo osobistym pytaniu, które rzadko pada wprost. Czy moje relacyjne porażki traktuję jak duchową awarię, czy jak przestrzeń spotkania z Bogiem i samym sobą? Czy konflikt z bliską osobą, zmęczenie cudzą kruchością, własna niecierpliwość są dla mnie sygnałem, że „coś jest nie tak” z moją duchowością? Czy może przeciwnie – są znakiem, że właśnie tam ona się zaczyna? Wielu ludzi, często w dobrej wierze, wpada w pułapkę omijania duchowego. 

W latach 80. XX wieku John Welwood nazwał to zjawisko spiritual bypassing (duchowe omijanie). To moment, w którym praktyki duchowe nie służą pogłębieniu kontaktu z rzeczywistością, ale jej zagłuszeniu. Modlitwa zamiast rozmowy. Cytat zamiast konfrontacji z emocją. Uśmiech zamiast przyznania, że boli (Welwood, 2000). Trudna relacja działa jak tygiel. Nie dlatego, że automatycznie uszlachetnia, ale dlatego, że podgrzewa to, co w nas niedokończone. Jeśli w nim wytrwamy, bez uciekania wzrokiem ku „ściennemu krucyfiksowi”, który ma nas ochronić przed realnym spotkaniem, możemy odkryć, że Bóg nie stoi obok. Jest w samym środku ognia. 

Księga Daniela opisuje scenę trzech młodzieńców wrzuconych do rozpalonego pieca. Król, patrząc w płomienie, dostrzega nie trzech, lecz czterech. Ten czwarty nie gasi ognia. Jest obecny w nim. To jeden z najbardziej przejmujących obrazów biblijnej teofanii. Objawienia, które nie polega na usunięciu cierpienia, lecz na towarzyszeniu w nim. Boże objawienie, a zarazem kenoza, nie dokonuje się wyłącznie w Betlejem i na Golgocie. Dokonuje się także w słabości drugiego człowieka i w grzeszności mojego serca. Ewangelie są w tym względzie zaskakująco konsekwentne. Jezus lokuje objawienie tam, gdzie inni widzą problem do rozwiązania lub zagrożenie do usunięcia. Trędowaty, cudzołożnica, celnik, człowiek opętany. Nie chodzi tylko o gest miłosierdzia. Chodzi o odsłonięcie prawdy o Bogu, który nie boi się ludzkiego chaosu. „Lekarz nie jest potrzebny zdrowym, lecz chorym” (Mk 2, 17).


Ku dojrzałości duchowej

W Lustrze przeciwności chcę pokazać, że nasze serce jest pierwszym i najtrudniejszym polem bitwy. Często łatwiej nam wybaczyć zewnętrznemu wrogowi niż sobie samym własne błędy. Psalmoterapia uczy nas, by nie cenzurować naszych emocji przed Bogiem. Jeśli czujesz złość – powiedz o niej w psalmie. Jeśli czujesz odrzucenie – wykrzycz to w modlitwie. Jednak zrób to, patrząc na Twarz Boga, która – jak wierzymy – odbija się w twarzy drugiego człowieka, nawet tego najbardziej niewygodnego. Droga do świętości nie prowadzi przez wyeliminowanie konfliktów, gdyż one są nieuniknione w świecie wolnych ludzi, ale przez zmianę sposobu ich przeżywania. Dojrzałość duchowa objawia się w zdolności do bycia w napięciu bez ucieczki w „bezpieczne symbole”. To jest właśnie lustro przeciwności. Kiedy przestajemy uciekać wzrokiem, lustro przestaje być tylko powierzchnią odbijającą nasze brudy. Staje się oknem, przez które wpada światło łaski, oświetlając to, co w nas i między nami zranione – by to uzdrowić. 


Świętość nie jest na obrazkach. Świętość jest w twoim domu, przy twoim stole, w twoim łóżku małżeńskim, w kłótni o nieumyte naczynia. Tam, gdzie dwóch lub troje gromadzi się w imię Jego – nawet jeśli drżą im ręce z emocji – On jest pośród nich (por. Mt 18, 20). Czy odważysz się nie odwrócić wzroku?


Kolejny etap podróży 

Wydaje się, że życie powinno być pasmem sukcesów i radości. Niektórzy wmawiają innym i sobie, że unikanie bólu to jedyna droga do szczęścia. Zamykamy oczy na cierpienie, boimy się go, uciekamy, udajemy, że nas nie dotyczy. A ono jak cień podąża za nami. W końcu stajemy twarzą w twarz z własnym mrokiem. Odkrywamy miejsca, gdzie wszystko w nas pęka, gdzie skołatana dusza szuka schronienia i nie znajduje go. 

	Jeśli spotkałeś się z pierwszym tomem serii Psalmoterapia w Praktyce – Lustro duszy, to już wiesz, jak to jest stanąć przed psalmem i nagle zobaczyć siebie – nagiego, bez retuszu. Tamto lustro było pełne światła: Psalm 139 mówił, że jesteś widziany i na wskroś kochany, Psalm 63 budził zdrowy głód Boga, Psalm 23 prowadził z laską i kijem w dłoni przez dolinę cienia śmierci, a Psalm 136 uczył wdzięczności, która naprawdę zmienia chemię mózgu. Teraz czas spojrzeć w lustro, które odbija nie tylko światło, ale i cienie. Wyruszamy tam, gdzie grzech, porażka i ból mieszają się z łaską i nadzieją. To nie jest łatwa droga, ale nie ma lepszych przewodników w tej podróży niż psalmy: 88, 22, 51 i 58.

	Psalm 88 to jak zanurzenie w najgłębszą ciemność, gdzie słowa stają się wołaniem w próżnię, a jednak właśnie tam rodzi się prawda o wytrwałości w modlitwie, nawet gdy Bóg milczy (Ps 88, 2). Kto z nas nie zna tych chwil, gdy światło gaśnie, a my zostajemy sami z bólem i pytaniami, na które nie ma odpowiedzi? To doświadczenie, które nie oszukuje – jest surowe, ale prawdziwe. Potem wchodzimy w Psalm 22. Ten sam krzyk, który Dawid wydał w swojej samotności, Jezus powtórzy na krzyżu: „Boże mój, Boże mój, czemuś mnie opuścił?” (Ps 22, 2). Ale ten psalm nie kończy się na rozpaczy. Przechodzi w zdumiewające uwielbienie, jakby ktoś w środku najgorszego koszmaru nagle zobaczył świt. To lustro dla tych momentów, kiedy wydaje ci się, że Bóg naprawdę cię zostawił – rozpad małżeństwa, choroba, pogrzeb dziecka, zdrada przyjaciela. Psalm 22 uczy, że można krzyczeć głośno i szczerze, a ten krzyk nie odstrasza Boga, tylko przyciąga Go bliżej. To lament, który otwiera drzwi do prawdziwej modlitwy i przemiany. 

Psalm 51 to już dno, ale inne niż w Psalmie 88. Tu nie ma wymówek. Dawid staje przed lustrem i widzi brudne serce: cudzołóstwo, kłamstwo, morderstwo. I woła: „Stwórz we mnie czyste serce, Boże, i ducha mocnego odnów w moim wnętrzu” (Ps 51, 12). To krzyk człowieka, który właśnie zobaczył, kim jest bez Boga. Jak bardzo jest słaby i grzeszny. Jeśli kiedykolwiek obudziłeś się o trzeciej w nocy z poczuciem, że zraniłeś kogoś tak bardzo, że nie da się tego cofnąć, to ten psalm jest dla ciebie. Pokazuje, że dno może być początkiem, że łaska nie czeka, aż się ogarniesz, tylko przychodzi wtedy, gdy nie masz się czym pochwalić. 

Na koniec Psalm 58 – najbardziej niepoprawny politycznie. Dawid patrzy na świat pełen przemocy, korupcji i kłamstwa i woła: „Czy rzeczywiście głosicie sprawiedliwość, czy osądzacie słusznie, synowie ludzcy?” (Ps 58, 2). Prosi Boga, żeby wreszcie coś z tym zrobił – ostro, radykalnie, bez znieczulenia. To lustro dla naszego „świętego gniewu”, który budzi się, gdy widzimy dziecko bite przez ojca, polityków sprzedających przyszłość za stołki, kościelnych liderów kryjących zło. Ten psalm mówi: możesz być wściekły i nadal być z Bogiem. Twój gniew nie musi być grzechem, a może stawać się głęboką modlitwą.

	Te cztery psalmy to żywe świadectwa, które rezonują z naszym codziennym doświadczeniem, z chwilami zwątpienia, bólu, ale też z odwagą, by iść dalej. Przez ich pryzmat spojrzymy na własne życie, na nasze „lustro przeciwności”, by odnaleźć w nim nie tylko cienie, ale i światło, które potrafi przemieniać. W całej serii Psalmoterapia w Praktyce, która będzie kontynuowana, pochylamy się nad wybranymi psalmami, ale nie jak nad suchym tekstem opatrzonym omówieniem kontekstów, lecz jak nad lustrem, w którym odbija się nasza dusza. Słuchamy, co mówią nam biblijni autorzy, zanurzamy się w ich emocje: lęki, radości, rozterki, cierpienie i pytania. Psalmy to nie tylko modlitwy, ale też zapis ludzkiej drogi w głąb siebie i relacji z Bogiem. Pokazują nam, że nie ma wstydu w bólu, w gniewie czy w rozpaczy. Wręcz przeciwnie, te trudne emocje są naturalną częścią życia i mogą stać się bramą do głębszego doświadczenia Boga.




Terapeutyczny wymiar psalmów

Dziś wielu z nas szuka ukojenia w poradnikach, kursach i różnego rodzaju technikach. I nie ma w tym nic złego. Jednak największe uzdrowienie przychodzi nie z metody, lecz z relacji. Psychologia potwierdza to od dawna: leczy więź, nie procedura czy technika. Z psalmami jest podobnie. Ich siła nie tkwi w kunszcie metafor czy rytmach języka hebrajskiego, ale w tym, że otwierają przestrzeń, w której można odłożyć maski, zdjąć z serca lęk, wstyd i żal i oddać je Komuś, kto nie odwróci wzroku. Temu, który nie milknie, nawet gdy my nie mamy już siły mówić.


Ten terapeutyczny wymiar psalmów widać najlepiej w codzienności. W świecie, który wymaga od nas, byśmy byli zawsze silni, sprawni, uśmiechnięci i gotowi na kolejne wyzwanie, jakby słabość była czymś wstydliwym. A przecież każdy nosi w sobie historię, której nie da się streścić w książce ani pokazać na Instagramie. Psalmy pozwalają tę historię wypowiedzieć bez cenzury. Uczą modlitwy, która nie jest gładkim wierszykiem, ale czasem brutalnie szczerą walką o nadzieję. „Z głębokości wołam do Ciebie, Panie” (Ps 130, 1). Kto z nas choć raz nie wypowiedział takich słów, choćby w myślach, choćby szeptem?

Droga przez psalmy jest jednocześnie drogą psalmoterapii – uzdrowienia serca przez Słowo. Modląc się psalmami, otwieramy nasze wnętrze przed Bogiem tak, jak Dawid otwierał swoje: z całą szczerością bólu, grzechu, nadziei i uwielbienia. Dziś modlimy się nimi już nie tylko z perspektywy starotestamentalnej, ale z doświadczenia paschalnej prawdy, że Chrystus zwyciężył śmierć, grzech i ciemność. Dlatego psalmy, które rodziły się w sercu Dawida, w Chrystusie nabierają pełnego sensu i znaczenia. Stają się one dla nas drogą osobistego uzdrowienia, pokrzepienia i odnowienia ducha.


Od terapii do transformacji

W pierwszej książce z serii Psalmoterapia w Praktyce – Lustro duszy – podzieliłem się z czytelnikiem pięcioma wielkimi odkryciami związanymi z modlitwą psalmami. Pisałem tam o egzystencjalnym czytaniu, które pozwala zobaczyć w historii Dawida swoją własną. O wymiarze paschalnym, czyli odczytywaniu psalmów przez pryzmat cierpienia i zmartwychwstania Jezusa. O ucieleśnieniu modlitwy, która nie zostaje tylko w głowie, ale schodzi do trzewi, do ciała, prowadząc do łez i drżenia rąk. O psalmach jako alfabecie modlitwy, czyli „aż i tylko” podręczniku do modlitwy naszym życiem. I wreszcie o kontemplacji, o tej drodze ku prostocie trwania, gdzie słowa stopniowo ustępują ciszy. Ale jest jeszcze szósty ważny wymiar. Ten, który przez lata sam odkrywałem po omacku, bo nikt mi o nim nie powiedział: wymiar terapeutyczny. Jednak od razu muszę powiedzieć, co przez to rozumiem, a czego nie rozumiem. Gdyż wielu ludzi, gdy słyszy „terapia duchowa”, wyobraża sobie jakieś cudowne uzdrowienie. Przeczytasz psalm, odmówisz Różaniec i depresja czy trauma zniknie, lęki odejdą. To tak nie działa.

Psalmy nie są cudowną tabletką, raczej działają jak długotrwała rehabilitacja po wypadku. Działają powoli, głęboko, często niepostrzeżenie. Czasem przez miesiące nic się nie zmienia, a potem nagle orientujesz się, że potrafisz oddychać w miejscach, w których wcześniej się dusiłeś. Chcę to powiedzieć jasno, bo zależy mi na uczciwości wobec siebie i innych: modlitwa psalmami nie zastępuje psychoterapii. Nie zastępuje leczenia psychiatrycznego i profesjonalnej pomocy, gdy jest ona potrzebna. Dojrzała duchowość nie konkuruje z nauką ani medycyną. Ona idzie obok. Czasem przed, czasem po, czasem razem. Jak dwie ręce jednego ciała.

	Znam ludzi, którzy latami modlili się o uzdrowienie z depresji, odrzucając leki i terapię, a nie zostali uzdrowieni. Nie dlatego, że Bóg ich nie kochał, ale dlatego, że Bóg dał nam też rozum, medycynę i innych ludzi, którzy mogą pomagać. Duchowość, która odrzuca pomoc, nie jest duchowością dojrzałą. Jest duchowością fundamentalistyczną i oderwaną od pełnej prawdy o Bogu i człowieku. Znam też ludzi, którzy przeszli przez wszystkie terapie, wszystkie leki, wszystkie metody i wciąż czegoś im brakowało. Bo człowiek to nie tylko psychika. To też dusza i są rany, których psycholog nie dosięgnie. Istnieją pytania, na które terapeuta nie odpowie, i są ciemności, w których potrzebny jest ktoś większy niż my sami. I tu wchodzą psalmy.

Z czasem zacząłem rozumieć, że psalmy nie są jedynie terapią w sensie psychologicznym. Nie chodzi tylko o to, żeby lepiej się poczuć, przestać cierpieć, wrócić do równowagi. Psalmy prowadzą głębiej, do przemiany. Terapia psychologiczna pomaga funkcjonować. Jest ważna i potrzebna. Jednak duchowość idzie dalej. Zmienia nas od środka. Psalmy robią jedno i drugie. One pomagają przetrwać. Nazywają ból, dają język cierpieniu, przywracają relację z Bogiem w chwilach, gdy wydaje się zerwana. Ale równocześnie prowadzą dalej. Ku innym oczom, uszom i innemu sercu.

W psalmach nie chodzi tylko o to, żeby przestać bać się ciemności. Chodzi o to, żeby nauczyć się w niej widzieć Boga. „Nawet ciemność nie będzie mrokiem dla Ciebie: noc jak dzień zajaśnieje, a ciemność będzie jak światło!” (Ps 139, 12). To nie jest negowanie ciemności, ale zmiana perspektywy. To wiara, że Bóg jest tam, gdzie nam się wydaje, że Go nie ma. I to jest najgłębszy terapeutyczny wymiar psalmów. Nie psychologiczny, ale duchowy. Nie chodzi o to, żeby wrócić do tego, kim byliśmy przed kryzysem. Chodzi o to, żeby stać się kimś nowym. Kimś, kto przeszedł przez dolinę cienia śmierci i wciąż żyje. Kimś, kto zna smak rozpaczy i nie umarł. Kimś, kto nauczył się ufać nie dlatego, że wszystko jest łatwe, ale dlatego, że Bóg jest wierny. Nawet wtedy, gdy Go nie czujemy. Tradycja chrześcijańska mówi o przebóstwieniu, theosis. O tym, że celem życia duchowego nie jest tylko poprawa, ale przemiana. Stanie się tym, kim naprawdę mamy być – ikonami Boga. Psalmy są jedną z dróg do tej przemiany. Powolną, wymagającą, bolesną, ale prawdziwą.
Jedno czytanie psalmów nie usunie depresji. Traumy nie wyleczy jeden psalm. Psalmy nie sprawią, że wszystko nagle będzie dobrze, jednak jak nikt inny mogą towarzyszyć w procesie uzdrowienia. Mogą być głosem, gdy nasz głos milknie. Mogą być nadzieją, gdy nadzieja gaśnie. Mogą być modlitwą, gdy nie potrafimy się już modlić. I w tym właśnie tkwi ich moc. Nie w tym, że zmieniają rzeczywistość, ale w tym, że zmieniają nas.


Istotne wskazówki – ćwiczenia dla ducha

Drogi czytelniku, zanim wejdziesz w tę część książki, chcę ci coś ważnego powiedzieć. To, co tu znajdziesz, nie jest kolejną listą zadań ani poradnikiem w stylu: „zrób krok pierwszy, potem drugi i od razu poczujesz się lepiej”. To raczej zaproszenie do doświadczenia, które ma szansę dotknąć głębiej twojego życia, historii, ran i tęsknot, ale też wdzięczności i pokoju, które w tobie już są.

Ćwiczenia, które proponuję, nie zatrzymują się na głowie i suchym myśleniu. Sięgają dalej: do ciała, emocji, relacji, a czasem także do symboli, które od wieków pomagają ludziom wyrażać to, czego nie potrafią ubrać w słowa. W tym sensie bliskie są podejściu Gestalt, które mówi: nie analizuj, ale również doświadczaj.

Przy tym wszystkim ważne są jednak pewne zasady. Po pierwsze – bezpieczeństwo i wolność. Tu nic nie rób na siłę i wbrew sobie. Jeśli jakieś ćwiczenie budzi w tobie lęk albo niepewność, masz pełne prawo je odłożyć. Po drugie – rozwój. Chodzi o stopniowe dojrzewanie i odkrywanie nowych przestrzeni w sobie, a nie o mnożenie praktyk i zadań. Bądź łagodny dla samego siebie. Po trzecie – pokój serca. Ćwiczenie, które naprawdę działa, zostawia w tobie harmonię, wdzięczność i wewnętrzny porządek. W końcu – samoświadomość. Warto pytać siebie: co mi to daje? Jak wpływa na moje relacje, modlitwę, sposób przeżywania codzienności? Psalmoterapia to proces głębszego odkrywania prawdy o sobie w perspektywie wiernej i miłosiernej miłości Boga. Dlatego zwracaj uwagę na to, co zostaje w tobie. Jeśli czujesz więcej pokoju, lekkości, odwagi czy wdzięczności, to korzystaj z tego. Jeśli natomiast pojawia się chaos albo ciężar, zatrzymaj się. To normalne, że niektóre drzwi otwierają się dopiero wtedy, gdy jesteśmy bardziej gotowi przez nie przejść. Pewnych spraw nie da się przyspieszyć i zmusić do dojrzewania według wcześniej ułożonego kalendarium – potrzebują czasu, cierpliwości i pracy. Ale kiedy przychodzi właściwy moment, okazuje się, że to, co wydawało się niemożliwe, nagle staje się naturalnym krokiem naprzód.

Te ćwiczenia mogą ci w tym pomóc i sprawić, że twoja historia zacznie układać się w większą całość, a to, co dotąd uwierało, nabierze sensu. Traktuj je jako coś, co scala wszystkie wymiary życia: myśli, uczucia, ciało, wiarę i codzienne relacje. Jeśli okaże się, że dotykają trudniejszych miejsc, to nie wahaj się sięgnąć po wsparcie lub udać się do profesjonalisty. To nie słabość, ale mądrość i troska o siebie. Przecież w codzienności uczymy się tego samego. Jedna rozmowa potrafi dać skrzydła, a inna zostawia w sercu ciężar, którego nie umiemy nazwać. Tak samo jest tutaj – obserwuj owoce i poznawaj siebie. Nie ma przegranych, jest tylko proces dojrzewania. Krok po kroku wszyscy idziemy w stronę większej mądrości i Pełni – Boga.






OEBPS/Images/AUTOR.png





OEBPS/Images/okładka lustro przeciwności.png
AAAAAAAAAAAAA
wwwwwwwww

PRZECIWNOSCI





OEBPS/Images/Zrzut ekranu 2026-05-04 131034.png
LUSTRO

A





OEBPS/Images/Zrzut ekranu 2026-05-06 091143.png
AAAAAAAAAAAAA
wwwwwwwww

PRZECIWNOSCI





